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【摘要 】 背景 : 睡眠 时 长 与 大 学 生 健康 密切 相关 ， 但 关于 大 学 生 的 最 佳 睡 眠 时 长 尚 无 定论 ， 同 时 缺乏 睡眠 时 长 与 

体质 的 量 效 关系 研究 。 目 的 : 探讨 大 学 生 睡 眠 时 长 与 中 医 体质 的 关系 ， 为 大 学 生 睡 眠 时 长 的 健康 教育 提供 参考 。 方 

法 : 立意 抽样 结合 深 雪 球 抽样 法 进行 现场 问卷 调查 ， 获 得 有 效 样本 1003 例 。 中 医 体 质量 表 -41 条 目 简短 版 〈CCMQ- 
__ 441) 用 于 评估 大 学 生 的 中 医 体 质 状 况 ， 采 用 自行 设计 的 一 般 情况 调查 表 测 查 大 学 生 的 社会 人 口 学 信息 和 生活 行为 方 
= 式 。 以 睡眠 时 长 为 自 变 量 ， 中 医 体质 得 分 为 因 变 量 ， 控 制 相 关 混杂 变量 ， 采 用 限制 性 立方 样 条 拟 合 多 元 线性 回归 模 
@ 型 分 析 睡 眠 时 长 与 中 医 体质 状况 的 剂量 -反应 关系 。 结 果 : 不 同性 别 、 年 级 、 饮 食 习 惯 及 有 无 既往 史 的 大 学 生 睡 眠 
之 时 长 不 同 (P<0.05)。 多 元 线性 回归 分 析 显 示 ， 睡 卢 时 长 与 中 医 体质 得 分 之 间 不 存在 线性 关系 。 样 本 人 群 的 剂量 - 
二 反应 关系 显示 : 平和 质 得 分 最 高 点 结合 偏颇 质 〈 特 豪 质 除外 )〉 得 分 最 低 点 的 睡眠 时 长 约 为 8h， 睡 眠 时 长 之 8. 5h， 了 3 
申 和 质 得 分 呈现 降低 趋势 ， 气 虞 质 、 气 郁 质 得 分 呈现 增高 趋势 。 性 别 分 层 的 剂量 -反应 关系 显示 : 男 、 女 生平 和 质 得 
人 -~ 分 最 高 点 结合 偏颇 体质 〈 特 襄 质 除外 ) 得 分 最 低 点 的 睡眠 时 长 均 为 8h 左右 ， 与 总 样本 结果 一 致 。 结 论 : 综合 考虑 
QO 各 种 体质 状况 ， 大 学 生 每 日 最 佳 睡眠 时 长 约 为 8h， 同 时 应 控制 睡眠 时 长 不 大 于 8. 5h， 以 防 增加 偏颇 体质 发 生 的 可 
eN 能 。 
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【Abstract】 Background: Sleep duration is closely related to the health of college students. There 
is no conclusion on the optimal sleep duration of college students. And there is a lack of research 
on the dose-response relationship between Sleep duration and TCM constitution. Objective: To explore 
the relationship between sleep duration and TCM Constitution of college students, so as to provide 
reference for Health education on sleep duration of college students. Methods: Purposive sampling 
combined with snowball sampling was used for on-site questionnaire survey, 1003 valid samples were 
obtained. The TCM Constitution of college students was evaluated by Constitution in Chinese Medicine 
Questionnaire of 41-item(CCMQ-41) , a self-designed questionnaire was used to measure sociodemographic 
information and lifestyle of college students. Taking sleep duration as independent variable and TCM 
Constitution scores as dependent variable, and control related confounding variables, the dose-response 
relationship between sleep duration and TCM constitution was analyzed by restrictive cubic spline 
fitting multiple linear regression model. Results: The sleep duration of college students with 
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怠 形 神 乃 得 安康 。 研 究 显示 妆 押 睡眠 时 长 与 平和 质 呈 正 相 关 ， 与 偏颇 体质 呈 负 相关 。 针 对 大 学 生 的 研究 中 也 显示 ， 睡 
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different gender, grade, eating habits and past history was different (P< 0.05). Multiple linear 
regression analysis showed that there was no linear relationship between sleep duration and TCM 
Constitution score. The dose-response relationship of the sample population showed that the sleep 
duration of the highest score of gentleness combined with the lowest score of biases (except specific 
diathesis) was about 8h, the sleep duration was > 8.5h, the score of gentleness showed a decreasing 
trend and the scores of qi deficiency and qi depression showed an increasing trend. The dose-response 
relationship of gender stratification showed that the sleep duration of men and women with the highest 
score of gentleness and the lowest score of biases (except specific diathesis) was about 8h, which 
was consistent with the results of the total sample. Conclusion: Considering all types of TCM status, 
the optimal daily sleep duration of college students is about 8 hours; College students should control 
the sleep duration no more than 8.5 hours to avoid increasing the possibility of the biases 

【Key words】 Traditional Chinese medicine Constitution; College student; Optimal sleep duration 

睡 眼 与 健康 关系 密切 ， 良 好 的 睡眠 ， 包 括 适 当 的 睡眠 时 长 ， 对 调节 身体 代谢 、 维 持 生 理 功 能 至 关 重 要 。 美 国 国 
家 睡眠 基金 会 (NSF) 每 年 针对 不 同年 龄 段 人 群 提出 推荐 睡眠 时 长 ， 以 期 通过 教育 和 宣传 促进 睡眠 健康 ”"。 多 项 研 
究 表明 ， 睡 眠 不 足 或 过 多 与 多 种 不 良 健康 结局 相关 ”， 均 会 增加 肥胖 ”“、 糖 尿 病 ”  、 心 血管 疾病 ”其 至 死亡 ”的 
风险 。 大 学 生 作 为 未 来 社会 建设 的 主力 军 ， 其 睡眠 时 长 为 研究 界 的 热点 问题 。 针 对 大 学 生 睡 眠 时 长 的 研究 显示 ， 睡 
眠 不 足 会 引起 多 种 生理 问题 *“ 和 心理 问题 ”， 导 致 该 群体 生命 质量 下 降 ”， 并 与 学 习 成 绩 相 关 ””， 睡 眠 过 多 作 
为 大 学 生 睡 眠 障碍 的 常见 表现 ”， 同 样 影响 着 大 学 生 的 身体 健康 和 心理 健康 ””。 

中 医 体 质 “ 是 人 体 在 生命 过 程 中 ， 在 先天 豪 赋 和 后 天 获得 的 基础 上 所 形成 的 形态 结构 、 生 理 功 能 和 心理 状态 各 
方面 综合 的 、 相 对 稳定 的 固有 特质 ， 全 面 反映 了 个 体 的 健康 状况 。 中 医 体质 学 认为 ， 体 质 “ 与 睡眠 密切 相关 ”， 
睡眠 时 间 充 足 ， 则 阴阳 调 ， 气 血 畅 ， 脏 腑 气 血 阴阳 各 司 其 职 ， 气 血 运 行 于 脏腑 经 脉 之 间 各 按 其 时 且 各 守 其 序 ， 人 体 


眠 时 长 与 平和 质 呈 正 相 关 ， 与 阳 虚 质 、 阴 虚 质 、 痪 湿 质 呈 负 相关 ， 且 与 月 经 不 规律 趾 、 偏 头痛 叫 、 心 理 健康 等 亚 
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人 ~- 健康 状态 有 关 。 而 关于 大 学 生 的 最 佳 睡眠 时 长 尚 无 定论 ， 同 时 缺乏 睡 卢 时 长 与 体质 的 量 效 关 系 研究 。 本 研究 以 中 医 
@ 体质 为 健康 指标 ， 引 入 非 线 性 分 析 方 法 一 一 限制 性 立方 样 条 模型 (Restricted cubic spline，RCS) ” 拟 合 多 元 线 
人 QV 性 回归 模型 ， 探 究 大 学 生 睡 眠 时 长 与 体质 的 剂量 -反应 关系 ， 为 指导 大 学 生 合理 调整 睡眠 时 长 ， 提 高 健康 水 平 提供 
加 依据 。 

CN 1 对 象 与 方法 

> 1. 1 研究 对 象 

NZ 2019 年 1-6 月 ， 采 用 立意 抽样 结合 滚雪球 抽样 方法 对 北京 中 医药 大 学 及 其 他 高 校 〈 综 合 性 大 学 及 其 他 专业 性 大 
(5 学 ) 在 校生 进行 调查 。 研 究 共 发 放 问卷 1021 例 ， 回 收 1009 例 ， 删 除 6 例 缺 失 值 较 多 且 无 法 填补 的 问卷 ， 纳 入 1003 
各 例 有 效 样 本 ， 有 效 回收 率 为 98. 2%。 纳 入 标准 :1) 年 满 18 周岁 的 在 校本 科 生 和 研究 生 。(2) 有 充分 的 时 间 独 立 完 
.成 调查 问卷 。(3) 签署 知情 同意 书 。 排 除 标准 : 因 各 种 原因 不 能 很 好 地 完成 调查 问卷 者 。 
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1.2 研究 内 容 

般 情况 : 采用 自行 设计 的 一 般 情况 调查 表 进行 测 查 ， 包 括 性 别 、 年 龄 、 民 族 、 年 级 、 身 高 、 体 重 、 睡 卢 时 长 、 
周 运 动 时 长 、 烟 酒 偏好 、 饮 食 习 惯 等 ， 由 调查 对 象 自行 填报 。 体 重 指 数 (BMI〉 由 身高 体重 获得 : BMI= 体 重 (Kg) / 
身高 “(m) 。 
中 医 体 质 状 况 : 采用 信 效 度 良 好 的 中 医 体 质量 表 -41 条 目 简短 版 (CCMQ-41) “进行 调查 ， 量 表 由 平和 质 、 气 
虚 质 、 阳 虚 质 、 阴 虚 质 、 痰 湿 质 、 湿 热 质 、 血 凉 质 、 气 郁 质 、 特 豪 质 9 个 体质 亚 量 表 构 成 ， 共 41 个 条 目 ， 各 亚 量 
表 的 转化 分 为 0-100 分 ， 得 分 越 高 ， 体 质 倾向 性 越 强 。 
1. 3 睡眠 时 间 分 组 

根据 《美国 国家 心脏 、 肺 和 血液 研究 所 睡眠 指南 》 推 荐 成 人 每 天 睡眠 时 间 为 7-8h， 本 研究 将 每 天 睡眠 时 长 分 
为 <7h、7-8h、>>8h 三 组 。 
1.4 统计 分 析 

使 用 EpiData3. 1 录入 数据 ，SPSS23.0 和 Statal5. 0 进行 数据 分 析 。(1) 描述 性 分 析 ， 计 数 资 料 以 n( 听 表示 ， 

组 间 比 较 采用 卡 方 检验 ， 计量 资 料 以 (X 土 s) 表示 ， 组 间 比 较 采 用 单 因素 方差 分 析 。(2) 对 睡眠 时 长 与 体质 得 分 进 
行 多 元 线性 回归 分 析 。(3) 采用 限制 性 立方 样 条 ” 拟 合 多 元 线性 回归 模型 分 析 睡 眠 时 长 与 各 体质 得 分 的 剂量 -反应 
关系 : 睡眠 时 长 与 各 体质 得 分 以 连续 变量 带 入 ， 睡 眠 时 长 由 系统 生成 3 个 结 点 ， 并 以 睡眠 时 长 3h/d 为 参考 值 ， 绘 
制 限 制 性 立方 样 条 图 ， 为 确认 结果 的 稳定 性 ， 进 一 步 对 性 别 分 层 进行 剂量 -反应 关系 的 亚 组 分 析 。 检 验 水 准 双 侧 a 
=0. 05。 
2 结果 


2. 1 基本 情况 


] 


003 例 丰 


究 对 象 中 


295 例 (29. 4%)， 女 708 例 (70. 6%); 年 龄 范 


岁 ; 以 汉族 人 为 主 ， 有 924 例 (92. 1%); 大 学 三 年 级 所 占 比 


(18. 5 三 BMI 二 24)〉 682 例 (68. 0%)， 具 体 情况 见 表 1。 
2. 2 不 同 睡眠 时 长 人 群 的 特征 比较 
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FE 别 、 年 级 、 饮 食 习 惯 及 有 无 既 旬 


例 数 
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(N=1003) 人 
(n=165) 
20. 74 士 2.08 21.02 土 2. 43 
295 (29. 4) 34 (11.5) 
708 (70. 6) 131 (18.5) 
924 (92. 1) 155 (16. 8) 
79 (7.9) 10 (12. 6) 
145 (14.4) 18 (12.4) 
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436 (43.5) 60 (13.8) 
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940 (93.7) 145 (15.4) 
医 体质 的 多 元 线性 回归 分 析 
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行 多 元 线性 回归 分 析 。 结 果 显 示 ， 睡 有 
中 体质 之 间 不 存在 线性 关系 。 
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民 时 长 单 因素 分 析 有 统计 学 意义 的 性 别 、 年 级 、 饮 食 习 惯 、 


' 体 质 之 间 的 关系 无 统计 学 意义 ( 表 2)， 
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因 变 量 B SE B’ t 值 P 值 

平和 质 0. 386 0. 516 0. 023 0. 749 0. 454 
气虚 质 -0. 223 0. 518 -0. 013 -0. 431 0. 667 
阳 虚 质 -0. 435 0. 698 -0. 019 -0. 623 0. 534 
阴 虚 质 -0. 747 0. 551 -0. 042 -1. 356 0. 175 
痰 湿 质 -0. 603 0. 559 -0. 033 -1. 078 0. 281 
湿热 质 -0. 482 0. 567 -0. 027 -0. 851 0. 395 
血 冶 质 -0. 584 0. 554 -0. 032 -1. 056 0. 291 
气 郁 质 -1.016 0. 552 -0. 057 -1. 842 0. 066 
特 豪 质 -0. 480 0. 572 -0. 026 -0. 840 0. 401 


注 : 多 元 线性 回归 模型 ， 因 变量 : 9 种 中 医 体质 得 分 ， 自 变量 : 睡眠 时 长 ， 控 制 变量 : 性 别 〈1: 男 ，2: 女 )、 年 

级 (1: 大 一 ; 2: 大 二 ; 3: 大 三 ; 4: 大 四 ; 5: 大 五 ，6: 其 他 )、 饮 食 习 惯 〈1: 很 规律 ，2: 偶尔 不 规律 ，3: 很 

不 规律 )、 既 往 史 《〈1: 有 ; 2: 无 )， 表 中 未 显示 。 

2.4 睡眠 时 长 与 9 种 中 医 体质 的 剂量 -反应 关系 

以 睡眠 时 长 为 自 变 量 ， 以 9 种 体质 得 分 分 别 为 因 变量 ， 控 制 混 杂 变 量 〈 性 别 、 年 级 、 饮 食 习 惯 、 既 往 史 )， 和 采 
用 限制 性 立方 样 条 拟 合 线性 回归 模型 ， 结 果 显 示 平和 质 得 分 最 高 点 、 侦 颇 体 质 得 分 〈 特 襄 质 除外 ) 最 低 点 的 睡眠 时 
长 约 为 8h;， 当 睡眠 时 长 >8. 5h 时 ， 气 虚 质 、 气 郁 质 得 分 又 有 增加 趋势 《图 1)。 进 一 步 性 别 分 层 分 析 的 结果 与 总 样 

这 本 基本 一 致 : 男 、 最 高 点 、 偏 颇 体 质 得 分 ( 特 豪 质 除外 〉 最 低 点 的 睡眠 时 长 均 为 8h 左右 ， 当 睡眠 


mm 


Ea 时 长 之 8. 5h 时 ， 男 生气 虚 质 得 分 有 增加 趋势 ， 女 生气 虚 质 、 湿 热 质 、 气 郁 质 得 分 有 增加 趋势 。 
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图 1 总 样本 人 群 睡眠 时 长 与 9 种 体质 得 分 的 剂量 -反应 关系 
3 讨论 
大 学 生 作 为 青年 人 群 中 的 一 类 特殊 群体 ， 有 着 学 业 负 担 重 、 就 业 压 力 大 的 特点 ， 睡 眠 问题 普遍 存在 。《 灵 
枢 。 口 问 》 日 :“ 卫 气 及 日 行 于 阳 ， 夜 半 则 行 于 阴 。 A 夜 者 区 i 阳 气 尽 ， 阴 气 盛 ， 则 目 虎 ; 阴 气 尽 ， 而 


阳 气 盛 则 帘 侨 。 ”夜间 良好 的 睡眠 可 促进 入 体 阴阳 平衡 ， 精 、 气 、 神 得 以 内 存 和 补充 ， 保 证 体质 平和 ， 以 减少 对 疾 
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病 的 易 感 性 ， 从 而 预防 疾病 或 延缓 发 病 。 
本 研究 提示 睡眠 时 长 过 短 有 较 低 的 平和 质 得 分 和 较 高 的 偏颇 质 得 分 。 睡 眠 时 长 与 体质 得 分 的 剂量 -反应 关系 显 
示 ， 睡 眠 时 长 小 于 8h 时 ， 平 和 质 得 分 随 着 睡眠 时 长 的 增加 而 增加 ， RN at 
的 增加 而 降低 ， 说 明 睡 眠 时 长 不 足 与 体质 健康 密切 相关 。 该 结果 与 健康 体检 人 群 、 产 妇 ”、 老 年 人 “””、 失 卢 症 患 
者 “的 研究 结果 相互 验证 。 中 医学 认为 ， 睡 眠 不 足 会 破坏 人 体 生命 运动 的 气 血 运行 和 新 陈 代谢 规律 ， 导 致 营 卫 之 气 
运行 不 畅 ， 营 气 衰 少 ， 脏 及 器 官 不 能 及 时 得 到 水 谷 精 微 的 滋养 ， 引 发 气虚 体质 ， 气 机 衰微 导致 阳 气 无 化 生 之 源 ， 形 
成 阳 虚 体质 ， 而 阳 气 不 足 诱 发 经 气 不 利 、 气 机 邦 滞 ， 继 而 形成 气 郁 体 质 。 同 时 睡眠 不 足 易 心 血 暗 耗 ， 肝 失 濡 养 ， 肾 
阴 亏 虚 ， 引 发 阴 虚 ; 阴 虚 生 热 ， 热 之 所 过 ， 血 为 之 凝 滞 ， 易 导致 血 瘀 的 发 生 ,“ 凡 有 所 瘀 ， 英 不 雍 塞 气 道 ” 影响 阴 
液 
的 


ZE 


液 的 运 化 濡 养 ， 造 成 内 热 的 生成 蔓 积 ， 即 血 疗 的 形成 又 会 加 剧 阴 虚 的 程度 。 痰 湿 质 和 湿热 质 在 内 涵 方 面 均 有 “ 湿 ” 
因素 ， 湿 那 内 草 化 为 痰 省 者 为 痰 湿 质 ， 湿 收 兼 具 内 热 者 为 湿热 质 ， 痰 浊 日 久 化 热 ， 加 重 其 黏 浊 湿 重 的 特点 。 综 上 ， 
重 虐 时 长 不 足 易 使 阴阳 失衡 、 营 卫 失 度 ， 形 成 偏颇 体质 ， 引 发 疾病 。 
睡眠 时 长 过 长 同样 呈现 出 较 低 的 平和 质 得 分 和 较 高 的 偏颇 质 得 分 。 睡 眠 时 长 与 体质 得 分 的 剂量 -反应 关系 显示 ， 
睡眠 时 长 大 于 8. 5h 平和 质 和 Ye 人 能 与 较 
差 的 体质 健康 有 关 。 有 睡眠 时 长 气虚 质 得 分 增加 的 原因 ， 中 医学 认为 一 方面 “ 久 卧 伤 气 ”， 即 和 久 卧 易 使 气 血 不 畅 ， 
脾胃 功 色 ee 另 一 方面 ， 有 “气虚 者 嗜睡 ”之 说 ， 
由 于 元 气 不 足 ， 气 息 低 弱 、 机 体 脏 腑 功能 低下 ， 上 肢体 容易 疲乏 ， 精 神 不 振 ， 故 见 安 静 嗜 睡 ”。 对 于 气 郁 质 得 分 增加 ， 
可 能 由 于 久 卧 、 喜 妖 或 多 卧 会 导致 人 体 气 机 运行 不 畅 ， 肝 失调 达 ， 肝 气 邦 结 ， 而 且 气 邦 者 亦 有 哺 睡 之 说 ，《 圣 济 总 
录 。 上 》 言 “ 今 肝 胆 俱 实 ， 荣 卫 奏 塞 ， 则 清静 者 浊 而 扰 ， 故 精神 昏 惯 ， 常 欲 究 卧 也 。” 指 出 肝胆 枢机 不 利 ， 气 机 不 
畅 ， 也 可 致 精神 昏 间 ， 发 展 成 嗜睡 四。 以 上 可 从 理论 方面 佐证 本 研究 睡眠 时 长 大 于 8. 5h 时 ， 气 虚 质 、 气 郁 质 得 分 
增加 ， 损 伤 体质 平和 状态 。 
本 研究 通过 分 析 大 学 生 睡 眠 时 长 与 体质 得 分 的 剂量 -反应 关系 ， 发 现 该 群体 睡眠 时 长 约 为 8h 时 体质 最 为 平和 ， 
过 短 或 过 长 均 会 减损 体质 的 平和 状态 ， 容 易 导致 偏颇 体质 ， 而 体质 的 偏颇 是 疾病 发 生 、 发 展 及 转 归 的 “土壤 ”“， 该 
结果 可 为 促进 大 学 生体 质 平 和 ， 预 防 相关 疾病 的 发 生 提 供 科学 依据 。 大 学 生 应 合理 安排 学 业 任务 ， 保 证 充足 适度 的 
图 


EH 有 哎 ， 可 针对 不 同 特点 的 人 群 ， 有 针对 性 地 干预 或 治疗 ， 结 合 针 刺 、 拔 钢 、 足 浴 等 疗法 改善 失眠 症状 ， 如 有 嗜 
症状 ， 也 可 使 用 针 刺 、 刮 辣 ” 等 疗法 调节 睡眠 时 长 ， 提 升 体质 平和 状态 ， 预 防 和 纠正 偏颇 体质 ， 促 进 身心 健康 。 
本 研究 也 存在 一 定局 限 性 。 首 先 ， 本 研究 使 用 的 睡眠 时 长 指标 为 研究 对 象 自我 报告 每 日 睡眠 时 长 ， 未 考虑 是 否 
包含 午睡 时 长 。 其 次 ， 本 研究 限制 性 立方 样 条 模型 中 偏颇 体质 得 分 与 睡眠 时 长 剂量 -反应 关系 的 置信 区 间 较 大 ， 需 
今后 增 大 样本 量 验证 此 结果 的 稳健 性 。 同 时 ， 此 次 结果 为 横断 面 研 究 ， 无 法 确定 睡眠 时 长 与 各 体质 的 因果 关系 。 
创新 点 和 意义 : 本 文 创新 性 的 采用 非 线性 分 析 方 法 一 限制 性 立方 样 条 模型 拟 合 多 元 线性 回归 模型 ， 以 中 医 体质 
Z 为 健康 指标 ， 分 析 大 学 生 睡 眠 时 长 与 体质 的 剂量 -反应 关系 ， 并 得 出 大 学 生 群 体 每 日 最 佳 的 睡眠 时 长 约 为 8h 的 结论 
该 结论 可 为 大 学 生 的 健康 教育 提供 参考 ， 从 而 提高 该 群体 的 健康 水 平 。 
作者 贡献 : 马 方 晖 、 朱 燕 波 进行 文章 的 构思 设计 和 可 行 性 分 析 ; 马 方 晖 、 朱 燕 波 撰写 论文 ， 对 论文 进行 修订 ; 
朱 燕 波 组 织 数 据 录 入 和 核查 ， 刘 妻 琼 、 马 方 辉 、 吴 新 瑞 进 行 统计 学 处 理 ， 对 结果 进行 分 析 和 人 解释， 全 体 作 者 对 论文 
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进行 讨论 修改 ， 朱 蒸 波 负责 文章 的 质量 控制 及 审 校 、 对 文章 整体 负责 ， 监 督 管理 。 
本 文 无 利益 冲突 。 
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